‘Die griecbifcben ‘Ktuskelmenjcben ftnö in erfter Cinie 
Jportiic^ gezüchtet, nictjt aus bet €rnäbrung allein 
berausgeroacbfen. 

‘Die Kate ift übrigens ebenfo gerecht als rabikal. 
KAcbbem fie bas Jaule aus bem Körper entfernt bat, 
baut Jie roieber auf unb roeijj aucb mit Obft, Kliffen, 
Katurbonig, kur? mit ben t>on ibr gemailten Kabrungs- 
mittein, bem Körper ben erfpriejjlicben. Jettanfab ?u 
geben. 

*£s bebarf eines ftarken Willens, oon bem lang- 
geroobnten unb breitgetretenen KSeg ab?uroeicben, ben 
facro egoismo nieber?ukämpfen, bas Himmelreich in 
Kube, Jrieben unb Stal? auf ficb felbft Jebon auf biefer 
Srbe ?u befitjen. „‘Kur bie ©eroaltigen roerben es an 
ficb reißen!“ Unb erft roenn bas 2llte aerbrängt ift, aoll- 
?iebt ficb bie KSiebergeburt, bte Kuferffebuug ju nnaer- 
müftlicber 3ugenb unb Schönheit. 
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%{k insbßjonbere bas . %d)t 

5er Ucbßrfß^ung in frßmbß 5pracf)ßn 
bleibßn bßtn ^5erlagß üorbßf^altßn. 


SBonwri 


öcf) roeijj, baß man es un?eitmä|jig finben wirb, ?u 
erfahren, tuas ich ?u Jagen ()abe; aber gerabe um Jo 
bringenber muß ich es Jagen. 

Die DUßnJcfjen oon beute legen troh aller Sehren, bie 
ibnen bie jüngjte Vergangenheit gegeben, roieber bas 
Öauptgeroicbt bes Sehens auf „gutes“ SJfen unb trinken. 

Unter ihnen leben aber auch oiele in Deutjchlanb, 
bie bas Streben nach Vollenbung haben, unb für biefe 
Suchenben Jcbreibe ich. Ss Jinb Jo oiele Anfragen bei 
mir eingelaufen, toie ich, bie burch Sbrets Schriften 
„kranke Sllenjchen“ unb „Sebensfragen“ jur über» 
jeugten „Sbretiffin“ geroorben ift, mich ?um Shretismus 
ftelle, ob meine Stteinung Jich in?roijcben geänbert habe, 
bajj ich nicht jebem £in?elnen antroorten kann. 

So roill ich niein Srlebtes preisgeben, um ben 
Suchenben in biejer Vicbtung ?ü helfen unb ihnen Vicht» 
linien ?u geben. 

3unächft will ich bekennen, ba]j ich Sheets Sehre bis 
?ur lebten Konfequen? burchlebt habe unb mich infolge» 
befjen berufen fühle, etroas barüber ?u Jagen, unb roenn 
es auch gewagt Jein mag, über gaftenkuren be?ro. 
Sheetismus ?u Jchreiben, nachbem bas beutjche Volk erft 
bie gewaltige Veobe bes Jjungernmüffens an Jeinem 
Seibe erlebte unb noch immer erlebt. Vber für jene, bie 
nach ber VSahrheit allen Srnjtes Juchen, toar ber Voben 
für bie Aufnahme einer fjeilslehre noch nie aufnahme» 
fähiger als jeht. 


Die Verfajferin. 



















































Vrnolb Sb^ßt» 5er Vorkämpfer für Obftbiät 
un5 fcbleintfreie Srnäbrung, bat 1913 in feinem Vrtikel 
„V$as entfcbeibet 5en ^rieg 5er 3ukunft?“ genau nor* 
ausgefagt, roas alles kommen mürbe für Deutfcblanb. 
€r bat Jirf) umfonft ?u nerfcbiebenen malen angeboten, 
bera ‘Preußifcben S?riegsminifterium ben Veroeis ?u er* 
bringen, baf? man tagelang ohne Vabrung marfcbieren 
kann, ja bie böcbften Vtarfcbleiftungen in notier Vus* 
rüftung ?u oollbringen imftanbe ift, roobei für bie ganje 3eit 
bte non Sbret ?ufammengeftellten Vabrungsmittel mit* 
getragen roerben könnten. €r Jagte ooraus, baj? bie Sr* 
näbrung bes Vtaffenbeeres bie entfcbeibenbe Volte fpielen 
mürbe. ‘Die beraoralifierenbe VMrkung bes §ungers 
mar bas Vusfcblaggebenbe für bie Vieberlage bes 
türkifeben §eeres aucb im Valkankrieg. 

Vtein V3irken im Kriege beftanb barin, fo oft unb Jo 
einbringlicb ?u fagen, roie icb oermöcbte: „‘Denkt nicht 
ftets an junger! V3er fjunger ftets im Vlunbe führt 
unb im §er?en benkt, pebt ihn bßtbei. V$er immer, 
immer roieber bas §ungergefpenft anruft, bat es juletjt 
im §auje. Öhr leibet an Vtaffenfuggeftionen.“ Durch 
Vorleben habe icb nieten Vtenfcben über biefe fcbmierige 
Klippe geholfen. Sie gingen nun roirklicb überzeugt unb 
beruhigter non mir, unb es mar mir bie üebfte Vtifjion, 
immer roieber aufklärenb ?u roirken. *21 m meiften fürchten 
bie Vtenfcben bas Vlagerroerben unb bas fogenannte 
„fcblecbte“ Vusfeben. Sie befpiegeln ficb ?u oft unb 





























































Jagen \uij gegenfeitig zu oft: „Pa, Sie haben ober abge» 
noramen, roie Jeßen Sie elenb aus!“ ufro. “Dies erzeugt 
im Pebenmenfcßen tatfäcßlicß bas ©efüßl ber Schwäche 
unb bes ©lenbfeins. * 1 ) 04 ) roill ich nicht bejtreiten, baß 
man fich zunäcßff elenb fühlt nach einem erzwungenen 
Saften roie im Kriege, noch mehr, roie roenn man frei» 
roiüig faßtet. Sief es ©lenbfüßlen, biefe Schwäche Jinb 
eine Solge unferer früheren ©ß» unb &ücßenfünben. 
‘Der Körper beichtet jeßt feine Sünben, bie ber Plenfcß, 
je nach ber Pelaftung natürlich, fchroerer ober leichter 
büßen muß. 

Heber freiwillige Pskefe Jagt ©örres: ,,©s ift bie 
ernfte, ftrenge, freiwillig übernommene *2tskefe, aus ber 
jene Scheibung ßeroorgegangen, nicht ber Patur unb 
ihren ©inroirkungen hat ber fromm Pegeifterte not» 
gebrungen fiel) hingesehen, aus freiem PMUensentfcßluffe 
ift er in fiel) felbft bis zur tiefffen ©iefe feines inneren 
Sehens hinabgeftiegen; unb nachbem er zuoor burch jene 
Pskefe bie ^roft ber roieberfpenftigen “Statur gebrochen, 
bemütigt er fich oor ©ott unb öffnet fich in unbebingter 
Eingebung feinen ©inroirkungen. Unb nun ift es auch 
nicht bie Patur, bie fich, wie bort, mit ihm in Rapport 
oerfeßt, es ift bie ©ottheit felber; fie ift es, bie in ihm 
jene eroigen ‘pole oon Sicht unb Siebe heroorruft, bie 
ohne Unterlaß auf ihr tiefftes unb innerftes PSefen 
beuten; unb bie Krankheit, bie fich an biefe innere Schei» 
bung knüpft, ift keine natürliche, Jonbern eine heilige, mit 
Freiheit als &reu? unb ‘Prüfung übernommene, unb eben 
barum nicht binbenb, fonbern befreienb unb oom Statur» 
bau löfenb. Unb in biefem Rapport mit ©ott wirb bie 
Seele oon Stufe ?u Stufe mehr unb mehr^gefteigert, unb 
fchnell über fich felbft unb alle jene Greife ber pell» 
Jehenben hinausgehoben, roas biefen als ber tieffte, in 
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fich befcßloffene, leucßtenbe ptittelpunkt erfchienen. Sas 
Zeigt fich nun halb als einzelner Punkt in einer Peri» 
pßerie höherer Orbnung, ber im 3nnerften einem noch 
höheren Zentrum angehört, beffen ©iefen bei ber Sort» 
bauer ber ©ottesroirkung fich abermals erfchließen unb 
ben Plick in eine noch höhere STlitte geftatten, bis enb- 
lich bie Seele im engften Perkehre, beffen fie empfänglich 
ift, nur ©ott allein noch erkennt unb er PSoßnung in ihr 
genommen unb fie feine ©ebanken benkt unb in allem 
feinem Pöillen gehorcht, ber in ihrem PMllen roill, nach» 
bem er fie zuoor oon allen Panben bes böfen omanges 
befreit, pier alfo öffnen fich erft jene liefern pimmel, 
bie ber Paturßiramel in fich befchließt; jene brei Seelen» 
kreife, bie bie Petracßtung in jenem tiefem 3uftanbe ge- 
fcheut, jeigen fich nun als bie fymbolifetjen Pnbeutungen 
jener brei höheren 3nftänbe, in bie fich uns bas höhere 
Sehen ber peiligen aufgefcßloffen. ©in anberes peil 
als bas leibliche roirb ©egenftanb ber Sorge, eine höhere 
Pecßnung beginnt, weil bie P5ur?el?aßlen bes Sehens 
ißre ©xponenten in ©ott gefunben, unb um alles mit 
einem P$orte auszufpreeßen: es ift efoterifeße Plyftik, 
bie fieß hier begrünbet, im ©egenfaße zur exoterifeßen, 
bie im pellfeßen fieß geftaltet.“ 

Ser feine Plenfcß unb große Ptaler 5t b u s fagt 
einmal über Pskefe: „Unb nun ergibt fieß ber feßeinbare 
PMberfinn: bie ©enußfueßt macht mich zum Psketen unb 
ber ©emeinfinn zum Zünftler!“ -— Sas forbert rooßl 
heutzutage eine ©rklärung heraus. P5as? — Sie ©e» 
nußfueßt foll ?ur Pskefe, zur Pbtötung führen unb ber 
©emeinfinn zur Kunft, bie borß bisher als ber Pusbruck 
bes eigenßeimlicßften ©efüßls angefeßen rourbe unb 
obenbrein als geinb ber Pskefe! — Pber geroißlicß! pat 
nießt erft. Pießfcße roieber einmal betont, baß alle Suft 







































































©roigkeit roill -— tiefe, tiefe ©roigkeit? Das aber ift 
burcßaus eine uralte Wahrheit, nach ber jcßon bie alten 
©ötter fiel) einjurießten Jucßtenl Beleber beffere SHenfcß 
roirb es nicht auch beute nacb Kräften oerfueßen. 
<!lskefe! bas heißt ja gar nicht Stbtötung roie beim Selig® 
keitsfcbacber ber alten S^ircßenmoral, roo künftige jen® 
feitige Sicherheit, ©ßre unb ©enuß burch irbifche Selbft® 
guälereien erkauft werben Tollten, ja, roo man unter 
gleicbbenkenben ©laubensgenoffen beinahe alles ©rfeßnte 
feßon bei Sebjeiten erlangte, roenn man fid) halb® 
roollüftigen Quälereien ober Scheinbemütigungen unter® 
?og. ‘Kein, Slskefe beim felbftänbigen, aufrichtigen, 
heutigen Süenfcßen, ber nicht erjt mit ben Snbern oon 
„Carina“ ju reben braucht, um „feines ©lückes 
Scßmieb“ ju roerben — 'Zlskefe ift bei ihm einfach Selbft® 
jucht. Seine Suft roill ©roigkeit, aber burch ©rjießung 
unb mehr noch burch ©rfahrung hat er gelernt, baß ber 
©enuß um fo kürjer, bas Sluf böten um fo fchmerjlicher, 
je äußerlicher bie Suft ift. So kommt es, baß ber tiefe 
Sftenfcb rafcher einfieht, roie immer feinere unb innigere 
©enüffe bie früheren Düfte ablöfen müffen, um ju ftets 
fich fteigernber Seligkeit ju kommen. gär ihn gibt es 
beshalb auch keinen Überbruß, keinen < 25erfall unb kein 
SUtern. ©r lebt bem ©lanj entgegen unb felbff bei leib® 
lichem Ungemache, bem ©lücke bes einigen Gerbens unb 
'ZBachfens. <3e maßlofer nun fein Sehnen ift, je rafcher 
unb höher roirb er fteigen unb nicht fallen, roe,nn er in 
ber Sucht bleibt.“ 

Unb hoch ift biefe Slskefe burebjufüßren, nicht ganj 
fo leicht, roie es fcheint. “^ief Selbftjucßt gehört baju, 
ein ööherfteigen muß auch erft erkauft roerben. ‘öiele 
möchten bas 3iel wollen, aber nicht ben ^33eg gehen. Sie 
möchten bie Klippen unb ©efaßren überfliegen, ftatt 


mutig an fich arbeiten unb fich erft ju opfern, xöer 
bie übliche ©efunbßeit (im ©egenfaß jur ©efunbheit ber 
§eiligen) oertaufchen unb bie „übergefunbheit“ erlangen 
möchte, ber muß burch bas bunkle unb einfame ©al ber 
'Duße, ber ©ntkräftung, ber ^ereinfamung roanbern, 
ehe er ben ©rpfel wahrer ©efunbßeit, Teilung unb §eili® 
gung zugleich erreicht. Diefen ‘SBeg feßeuen fo oiele, ja, 
bas ift nicht leicht, unb ich kann oerfteßen, baß ber 
Sttenfcß feßeu roirb, auf halbem ’&ege fteßen bleibt unb 
fpäter nichts meßr oon „gaftenkunft unb ©ßretismus“ 
roiffen roill. S?ann boeß ber 3uftanb bes Unbehagens fid) 
fo roeit fteigern, baß ber STtenfcß an Selbftmorbmanie 
leibet, alles tragifcß nimmt unb in ‘Ungftjuftänbe gerät, 
bie oft ju einer ^ataftropße führen. ‘Jüan follte es nie er® 
jroingen wollen, fonbern follte fieß prüfen, ob einem biefer 
‘Säeg nießt ju feßroer ift. kranke wollen ißn oft gehen, 
roenn es feßon ju fpät ift, bas ift falfcß. ©efunbe follten 
ißn geßen, bamit fie faff fliegen lernen. Unb .roas bie 
Qauptfacße ift, man follte nießt nur biefe Sebensroeife 
wollen, um gefunb ju fein, fonbern um Siebe fpenben ju 
können, ©s ift gar nießt ju Jagen, roieoiel Siebe bas 
Obft gibt. Der heilige ©ßrgfoftomus nennt ‘ilskefe „ben 
©ob bes Safters, bas Seben ber ©ugenb, ben grieben bes 
Körpers, ben Schmuck bes Sebens, bie Quelle aller &raft, 
ben Scßußroall ber Srßamhaftigkeit, bie 3«flud)t ber 
^eufcßßeit,“ er kennzeichnet bamit ben ’&eg jum ßöcßften 
Siele. ‘©er nießt im tiefften Sinne religiös ift, ber roirb 
ben '©eg nießt machen können, er roirb in feiner ©infam® 
keit nießt ftanbßalten, benn er muß oiel ‘Kicßtacßtung, 
S3erkennung, roenn nießt gar Spott unb §aß ertragen 
können. Denn es ift nießt leicht, fich faft täglich Jagen 
ju laffen: „Sie feßen ja fcßrecklicß oerßungert aus.“ Ober, 
weil ber Sltem übelriecßenb roirb, ja ber ganje Körper 





























































einen Skelbuft ausbünftet, unb ber jeßt junäcßft freiwillig 
kranke Jich, troß peinlicbjter Sauberkeit oft nicht baoor 
Jcßüßen kann refp. anbere baoor Jcßüßen kann, baß fie 
bie SAoakenbüfte merken, bann oon taktlofen Alenjcßen 
barauf aufmerkfam gemacht merben. hierin fünbigen bie 
nächften Angehörigen oft roeit mehr roie grembe, benn 
es ift Jo, baß, roas man als grember nicht fagen mürbe, 
als „greunb“ Jagt. A3ie roirb ein Jolch einjam um bie 
höchffen Aöerte ringenber Alenjcß oft gepeinigt Seine 
Seele ijt Jo empfinbfam geroorben, Jie liegt gleichfam blofj, 
benn burcß bie freiroillige Reinigung bes Körpers roirb 
bie Seele oft mitkrank, ©er Jich Aeinigenbe leibet unter 
fajt Jteten Depreffionen, Statt ihn auf?urict)ten, über 
bieje &rijen f)inroeg?ubelfen, Ja, ihn mit größter ein« 
fühlenber Siebe ?u umgeben, ihn geiftig-Jeelifcß ?u Jtärken, 
oerftößt bie Umgebung oft in graujamfter A3eije gegen 
bieje Aegel, unb macht bas A3ort roahr, ,,©ott Jcßüße 
mich oor meinen greunben, oor meinen geinben roerbe ich 
mir Jehon Jelber helfen.“ Anberjeits ?eigte mir meine 
Erfahrung, baj? Alenjcßen, bie fajteten, junäcßjt oon einer 
oft unerträglichen Aei^barkeit unb egoiftijehen ©ejinnung 
Jinb. Ss ijt, als roenn bann auch bie Seele ihre geheimjten 
gehler bloßlegte. Der ©einige roirb geiziger, ber A3ütige 
roütenber, ber Aeiboolle neibijeher, ber Smpfinbjame 
roirb überempfinbjam, benn es bejteht ja eine große 
ASecßfelroirkung jroijcßen Seib unb Seele. Dies empfinben 
oft junge Siebenbe injtinktio. Sin Atann, ber ein reines 
Janftes Aläbcßen liebt unb auch ehelichen roill, roirb, roenn 
er Jonft unmäßig roar im SJJen unb Srinken, Aaucßen tc., 
Jich in ber 3ßit bes A3erbens nüchterner unb mäßiger 
halten. Sr betrinkt Jich nicht, er ißt Jogar roenig, unb 
magert ab roie fajt alle Siebenben, bie auf Jolche Art 
gleicßjam ihren Körper purifi^ieren, bamit bie Seele ber 


©eliebten ein fauberes* gelüftetes §aus finbet, barin 
jeber ©erueß oon alten Sünben unb Ausfchroeifungen 
oertilgt ift. AJenn Jpäter bie Siebe erkaltet, roirb für 
bie Siebe SJJen gejeßt. ©roße Alenjchen roaren fajt Jtets 
mäßig im SJJen unb Srinken. Alle Aeligionsftifter 
roaren große gafter. A3ollen mir roenigjtens bejfere 
Alenjchen roerben, Jo follten roir Jehr mäßig im SJJen unb 
Srinken Jein. 3ch efje feit fahren immer nur biejelben 
Sachen, Objt obenan, bann Salate, geriebene Aüfje, 
Arot. Arot ijt allerbings nicht ehretijtijch, ich oerroerfe 
es Jelbft unb roeiß, baß Sßret recht hot — empfinbe ich 
es meijtens hoch Jofort, roenn ich es gegeffen habe; ein 
leichter Schleier Jenkt Jich über mein ©ehirn Jehon nach 
einer einzigen Schnitte. Als es in Deutjchlanb noch Süb« 
objt billig unb oiel gab, habe ich nur oon Objt gelebt. 
Unb habe mich nie im Seben rooßler gefühlt, ja roie ich 
?uleßt nur oon Datteln lebte, alle Sage ein Afunb, habet 
oft jogar ?roifcf)enburcb 2—3 Sage fajtete, nachbem ich 
mich gänzlich gereinigt, empfanb ich erft, roas Seben 
heißt. <3cß muß ?u Jtarken Aöorten greifen, um ben 3u= 
Jtanb meines bamaligen Smpfinbens ?u Jchilbern, es roar 
eine ferapbifche greube, bie mein ganzes Sein bunt)» 
ftutete, mein ©eben roar gleichfam ein Sanken. Der 
5?rieg hat mir biejen einigen greubentag jerftört. Doch 
es roar mir noch oiel geblieben, unb nie habe ich gefühlt, 
troß ber Jo Jehr befeßränkten Nahrungsmittel, baß ich 
„hungerte“, roeil ich bie ©ejeße kannte. Die meijten 
Alenjchen Jinb rooßl Jo erbenjeßroer, roeil Jie ?u oiel effen, 
A3ir könnten oiel roeniger effen, nur gerabe, roas not« 
roenbig ift, man Jollte Jicß nicht ba?u ßinfeßen unb auf« 
tragen lajfen. Die Alenjcßen roären bei Atäßigkeit oiel 
jeßöner, freier unb feiner. Unb roieoiel 3 ß it roirb oer« 
jeßroenbet mit bem oielen Sinßolen, 3ubereiten, Wochen, 


























©ifcßbecken, ©efcßirr» unb ©öpfeausroafcßen? Gtlan 
benke einmal nach, roie oiel anbere Steuben mir uns bafür 
kaufen können, roieoiel anbere unb f>öf)cre ©enüffe man 
fiel) oerfeßaffen kann ober könnte, roenn biefe “Dinge fo» 
oiel roie möglich roegfielen? Streng genommen brauchte 
man überhaupt eine 5?ücße unb S?ücßenkunft nicht. «3m 
Sommer fchon gar nicht. “21m GHorgen faftenb bis 
Gftittag, am Gliittag ein Schälchen Obft für jeben. “25er 
mehr haben möchte, etroas “25rot unb Salat. “Das “23rot 
möglichft altbacken. “Doch ber gan? §ocßentroickelte 
braucht oft nur eine Gtlaßl^eit am Sage, gegen Glbenb, 
befonbers bann, roenn er bereits rein gefaltet nur oon 
Obft lebt, benn Obft enthält alle Energien, bie ber Gftenfrh 
?um Geben braucht. SelbftDerftänblich fpreche ich hier 
nur ju Gtlenfcßen, bie bas ©an?e erfaßt haben, benn be= 
kehren roill ich nicht, nur benen meine Erfahrung mit* 
teilen, bie banach Verlangen tragen. “235er noch nach 
©afelfreuben Verlangen trägt, foll feinen ©ßgelüften 
Solge leiffen. “235er aber in bie Siefen bes Gebens ein* 
bringen, roer “235eisheit, ©efunbßeit unb Cebenskraft fich 
erringen roill, ber prüfe fich unb ringe fich burch! S?ar,n 
er ben ©ipfel nicht erreichen, fo begnüge er fich mit be= 
fcheibenen ©rfolgen, fchelte aber nicht neibifcß auf bie, 
bie lächelrib unb fiegenb oben angekommen finb. Ober, 
ebenfo oerkeßrt, er feßefte nicht ben “23erg roegen feiner 
Schmierigkeiten, bie er bietet, fonbern gefteße fich jelber 
ein, „icß roar ?u roillensfcßroacß ba?u“. “235ill ein GlTenfcß 
biefen “235eg befeßreiten, fo muß er glauben an Sott, an 
bie GTlenfcßen, an fieß felbft, unb ben ©lauben haben an 
feinen ©lauben. “235enn feßon bas Selbftoertrauen ftärkt 
unb förbert, fo ift ber ©laube oiel ßößer, größer unb 
förbernber. “Der ©laube erhebt ben ©eift in bas “25e» 
roußtfein unferer höheren Gltöglicßkeiten unb oerboppelt 
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fo bie “235irkfamkeit unferes “235illens. “Das Vefte in 
uns roirb in Sat umgefeßt bureß unfern ©lauben. Gttan 
barf nießt erroarten, baß bie Dinge oon_ felbft kommen, 
man muß fie erglauben, gläubig bas <3iel Dor klugen, bis 
es sunt günftigen ©nbe geführt roirb. “Jüan follte auch 
immer feftßalten im ©eiffe: “235as icß jeßt tue, kann ba?u 
bienen, bas Geben ©aufenber ?u erheben. Denn roenn 
erjt 'einige Gtlenfcßen geftärkt roerben bureß biefen reinen 
Gebensroanbel, roirb es immer größere Greife nach fieß 
gießen, Unfere gläubig auf bas 3iel (in biefem 5aüc 
ßöcßfte ©efunbßeit) gerichteten ©ebanken ließen bie 
Dinge herbei. Gtießjcße Jagt: „Das “235efentliche, im 
Simmel unb auf ©rben, roie es feßeint, ift, nochmals ge» 
fagt, baß lange unb in einer Dichtung gehorcht roerbe. 
Dabei kommt unb kam auf bie Dauer immer etroas her» 
aus, beffentroillen es fieß lohnt, auf ©rben ?u leben.“ 
“235er alfo bas asketifeße Geben leben roill, muß nießt nur 
glauben — er muß alles in ©ebanken ßerbeijießen, roas 
irgenbroie ba?u bient, ißm bies Geben oerroirklicßen ?u 
helfen, “peter Vltenberg fagt mit Vecßt: „Gltefancßolie 
jeglicßer “2lrt ift bas ©efüßl ber Unfähigkeit, ben “235eg 
feiner «3beale ?u ©nbe gehen ?u können! Deshalb machen 
fieß bie, bie fieß feßroaeß füßlen, oor?eitig künftlicße naße» 
gelegene «3beale, um ihren GTIelancßolien entrinnen ?u 
können!“ Dies möcßte icß auf jene beließen, bie nie gan? 
fertig roerben, bie auf halbem “235ege fteßen bleiben. Der 
Vegetarier fteßt etßifcß ßößer roie ber Sleifcßeffcr, benn 
er ßinbert bas Vlutoergießen ber ©iere. “235enn er aber 
?u oiel ißt unb bickenbe ftatt ausfeßeibenbe Speifen ißt, 
roomöglicß feinen Sfol? barin fießt, bickere Klinber unb 
felbft bickere “23acken ?u haben, bie man bureß reichliche 
GBengen ©rüße, Safer, “23rot tt. fieß ßeraneffen kann, fo 
könnte er ebenfogut, roas ©efunbßeit anbelangt, ein 
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Alleseffer fein. Ober, roas auch bet 5all fein kann, es 
finbet ein fortroäbrenber Ausfcbeibungsoerfuct) im 
Körper ftatt unb es entfteben periobifcbe Schwäche- 
?uftänbe, bie bann als Unterernährung gebeutet roerben. 
'Das roirb abfcbreckenb wirken unb klagenb fagt ficb ein 
folcber: „acb, icb erreiche es nie,“ unb erzählt nun auch 
anbern, es fei bas nichts mit ber Askefe. ©btiftus fagt 
So. Atattbäi: „Aöenn 3br faftet, follt ihr nicht fauer 
fehen roie bie Heuchler, benn fie oerftellen ihre Ange= 
fichter, auf baff fie oor ben Seuten fcbeinen mit ihrem 
Saften. t 233ahrlich, ich fage €ucb: fie haben ihren Cohn 
babin. Aöenn bu aber fafteft, fo falbe bein Haupt unb 
roafche bein Angeficbt, auf bah bu nicht fcbeineft oor ben 
Ceuten mit beinern Saften, fonbern oor beinern Aater, 
welcher oerborgen ift, unb bein Aater, ber in bas Aer- 
borgene fielet, roirb bir’s oergelten öffentlich.“ Am 
heften reinigt man ficb, roenn man erft einmal in ber 
Aöoche faftet. Dann anffeigenb ?roeimal in .ber Aöoche. 
Allmählich roeitergehen ift beffer roie ?u 
fchnell, benn roer ?u fchnell oorroärts geht, reiht gleich 
juoiel Schleim mit einem Atale auf, ber kreift im Alute 
unb kann nicht befeitigt roerben, fcbafft bie Depreffionen. 
Aiel Cinberung kann ein Schluck 3itronenroaffer ab unb 
}U fchaffen. Ober etroas roarmer fcbroacber chinefifcher 
See, ber bie gefunkenen ©eifter etroas belebt. Doch nur 
als Hilfsmittel, nicht ?ur ©eroobnbeit roerben laffen. Alan 
follte fich felbft in Stimmung fetjen. Statt roie ?um Ae- 
gräbnis follte man ausfehen, roie roenn man ?ur Hoch?ßit 
roollte. Später roirb uns bas Ceben wirklich ?um 5eft- 
haus. Dann geht es uns roie Hega, bie bas rer?enbe 
Saftengebicht fctjrieb (folgt unten). Aun gibt es einen 
Aerfucber, er helfet Aöobtgefcbmack. Sa, ber ©ranit- 
block ©efchmack ift am fchroerften ?u überroinben. Doch 
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hat man fich einmal mit ihm in Stampf eingelaffen, fo 
muh auch er roeichen. Aöir effen ja meiftens nur beshalb 
mehr, roeil es norh fchmeckt, als um fatt ?u roerben, benn 
bas Aebürfnis bes Körpers ift eher befriebigt als bie 
©efchmacksneroen. Seziere beherrfchen uns, nicht roir 
fie. Der ©eift follte aber bie Ataterie beherrfdjen lernen. 
Aatiirlich erforbert bies Aöillenskraft, aber „Sun roächft 
am Sun, Säten gebären Säten“ (Aöilly Schlüter). A5ir 
tun aber oft nicht, roas roir erkennen, fonbern tun bas, 
roas bie anbern um uns tun. Dr, Aireber-Aenner fagt: 
„Ss ift bie Summierung beftänbig fich roieberholenber 
kleiner Überfchreitungen bes Alajfes unb bie Schäbigun¬ 
gen burcb Aeftanbteile ber täglichen Aahrung, roelche bie 
Atenfchheit mehr behindert als roie Suberkulofe unb, 
Syphilis.“ A5enn roir an Appetitlofigkeit (eiben unb 
uns eine Stimme mahnt, nicht ?u effen, fo greifen bie 
Aleiften ?u Aei?mitteln, ben Atagen ?u jroingen, Aab~ 
rung roieber auf?unehmen. Der arme Atagen ift bann 
unfer Sklaoe — aber roie alle Sklaoen, bie unterbrückt 
finb, er rächt fich irgenbroie, mit Sobbrennen, ©efchroüren, 
^rebs ufro. Aöebe, roenn roir ber Stimme ber Aatur 
kein ©ehör fchenken! Schmerlen uns bie 3äbne, bie nur 
fchreienb uns roarnen, ben ^auakt unb bie Aahrungs- 
?ufuhr ein^uffellen, roas tun roir? Aöir effen roeiter, 
jroingen ben 3abu ?ur Arbeit. Unb er rächt fich, her 
arme Sklaoe. Dafür reiht man ihn bann heraus. Um 
ben anbern öähuen nun bie Atehrarbeit auftubürben, 
bis auch biefe rebellieren. Dann tötet man ben Aero. 
So hat er keine Stimme mehr, benkt man. Dafür rächt 
er fich burcb A5ur?elbautent?ünbung. Aun kommen fie 
alle heraus. (Seiber muh ich geftehen, bah üb faft alle 
meine 3äbue fo oerlor, ehe ich bie Aöabrbeit erkannte.) 
Aun fchmerjt ber Hals. Sr roill an^eigen, hier foll nichts 


































































oorbei. Abas tut man? Atan ißt unter' Scbluck- 
befcßroerben, ober läßt ficß hie Nahrung Jolange ein- 
geben, bis ber §als gan? ?u unb man am Srfticken ift. 
‘Dann roirb oft noch ?um ßuftröbrenfchnitt gegriffen. Als 
ob es baoon abßinge? A5as roir effen, ift ja nur bie 
Sinfüßrung ber Nahrung in,ben Atagen. ‘Die Atenfchen 
glauben fo feft, baj? fie baoon (eben, roas fie effen, unb 
bebenken nicht, baj? es hoch baoon abbängt, roas fie 
oerbauen. 

©eroeg, Aicklin, Atöller hoben alle ?ur Aufklärung 
hierüber oiel getan unb gefcfrrieben. ©eroeg hot oie( 
Schmähungen unb Aerbäcßtigungen auf feinem ‘pfab ge- 
funben. ‘Doch unbeirrt holte er Straft aus ber inneren 
©lut einer neuen, ober neu entbeckten Abaßrheit, benn 
bas gaften felbft ift fchon fo alt roie bie Abelt. ©as mar 
Qelbentum. Unb roie alle §elben ift er fo befcheiben in 
feinen Ausführungen. ‘Doch hot roohl keiner fein ßeben 
fo oft eingefeßt roie £ b r e t — bas Abort roahrmachenb 
— „Unb fet?et 3f)r nicht bas ßeben ein, nie roirb Such 
bas ßeben geroonnen fein.“ Sßret hot auch feine A5at)r- 
heit nicht gan? fpielenb gefunben, er hot fie fchroer er¬ 
kauft, roie fein Artikel „Sin 49tägiger gaftenoerfuch“ 
uns ?eigt. Abie graufam, baß ihn eine höhere Alacht uns 
cntriffen hat! Abie roerben feine ©etreuen nun erft recht 
an feinen Aücßern als Aermächtniffe eines unoergeß- 
liehen Atenfcßen hängen. Unb getreu roaren ihm mehr, 
roie er felbft ahnte. Unb auf Ataffen rechnete auch er 
nicht, er roollte nur ben Atenfchen; bie Atenfchheit, bas 
mußte er, roar nicht ?u geroinnen. 

©ureß bie erzwungene Atäßigkeit i)t bereits oiel 
Krankheit befeitigt. Atan probiere nur mal, roie köftlich 
ein einfaches Sffen fchmeckt nach einem gaften. Atan 
tollte nie fo oiel effen, baß man nachher mit Atübigkeit ?u 
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kämpfen hot, Aber roährenb bes gaftens, roenn anbere 
effen, nicht jufehen, fonbern fich hinlegen, ausruhen, benn 
Schlaf ftärkt mehr roie Sffen. ©och nach Obftnahrung 
roirb man nicht fchläfrig, bas ^ultureffen macht mübe. 
3a, man kann erleben, baß man auch eine Abettflucht hat. 
©ann zeigt ber Körper an, er bebürfe auch ber Auße 
nicht mehr. Atan kann bann oiel mehr leiften als anbere. 
gunächft ift roohl ber fchlimmffe übelftanb bas grieren. 
Atan leibet an kalten güßen, ba heißt es roarmhalten. 
Atfo Auhe, ßiebe, Abärrne follten ben gaftenben um¬ 
geben. Unb guten 3ufpruch, roenn ber Atenfch einmal 
kleinmütig roirb. ©arum roenbe man fief), falls man fich 
felbft nicht traut, an einen guten gaftenar?t. Unb lefe 
Aücßer ber Obengenannten, befonbers Shrets Aücßer 
„kranke Atenfchen“ unb „ßebensfragen“, benen fich 
„ßebr- unb gaftenbrief“ unb „Aerjüngung auf natür¬ 
lichem A3ege“ als neu bazugefellt haben. Sin jeber 
follie es ba?u bringen, baß er fein eigener Arzt roirb, 
ia man kann in fich entwickeln, roas ich „Aaßrungs- 
inftinkt“ nenne. Um biefen ?u entwickeln, ift Aeinigung 
nötig, ©er gereinigte Körper ift roeit beffer imftanbe, 
fchönes Obft zu roürbigen unb auszunußen als ber Körper 
mit Schleimnahrung unb Surrogaten angefüllt, ber nur 
als ßuxus ober Aajcßzugabe einmal etwas Obft bekommt. 
Atan hört bann oft ben Sinroanb: „ich kann kein rohes 
Obft oertragen“. Ss erzeugt bei biefen Atenfchen ftarken 
©urcßfall ober übelbefinben, Säurebilbung unb oft 
Schwäche. Sie fchieben bann alles auf bas Obft, roährenb 
es in AHrklicßkeit bie Schleimmaffen finb, bie mit bem 
Obfte fich oerbinbenb, biefes Übel Jehaffen. §ier follte 
eine übergangsbiät ?unächft einfeßen, fchleimfreier 
Aaßrung ben A3eg ebnenb, babei bas 3ißl immer im 
Auge behaltenb. Schleimfreie Aahrung ift leichter ?u 
























































befcpaffen roie Obftbiät ?ur 3eit. ßängere 3eit genoffen, 
bahnt fie ben A5eg ?um Obft, unb bient bem Körper burch 
allmähliches Abbauen ber Schleimmaffen im Körper. 
Öilft auch bie, burch &ulturnaf)rung erweiterten ‘Därme 
?ur richtigen t 235eite fict) ?urückbilben. Der Übelftanb ber 
überfpannten Därme unb bes überroeiteten Wagens roirb 
meiftens fchon in ber öugenb gelegt Atan oerabreicht 
bem &inbe, wenn es Jcfjreit, ftets in ber irrigen Meinung, 
es fei ^junger, bie Aruft b?ro. Slofrhß- Später ebenfo, 
roährenb oft nur ein S?inb fchreit, weil es ?u ooll ift unb 
fict? unbehaglich fühlt, unb bennoch roirb bem armen 
Aburrn bie -Slafche oft aufgepoungen, roährenb ein Um* 
legen, blicken* unb Atagenftreichen oft bie überflüffigen 
©afe entweichen läßt unb bem &inbe ßuft fchafft. Ober 
es roerben einem roeinenben &inbe feine „Artigkeiten“ 
abgehanbelt, inbem man ihm Süßigkeiten oerabreicht, ftatt 
es ins Kettchen ?u legen. Ateiftens ift ein folches S?inb 
nur mübe unb jebes Sffen füllt ben Kleinen noch mehr, 
macht müber, weitet bie Därme unb läßt biefe, an ewige 
Aerbauungsftörungen leibenben S^inber fich unb anbern 
?ut ‘plage roerben. Sin &inb hungert nicht freiroillig, es 
melbet fich fcßon, unb oft genügt ein ©läschen Obftfaft ?u 
trinken; Dürft wirb mit junger gar oft oerroechfelt. 

So mäftet man auch bie ßungenkranken, gibt ihnen 
möglichft fchleimreiche Koft, ohne ?u bebenken, baß ber 
arme kranke nun erft recht oiel Schleim aus ber ßunge 
aushuften muß. Sr roirb aufgepäppelt oon liebenben 
Aerroanbten unb gelobt für jebes ©ramm 3unahme, 
als roenn er baburch gerettet roäre. öeboch will ich nicht 
bei oorgefchrittener Schroinbfucht ?um Saften raten, es 
gibt auch eine ©ren^e. bes heilbaren. Den ©efunben 
will ich nielmehr zeigen, roie man feine ßunge oor bem 
^rankroerben bewahren kann. 


Als ich, Dom englifcßen Dampfer Auguft 1914 
gefangen genommen, ins ©efängnis kam, rourben 
bie ©efangenen auf ihren ©efunbheitsjuftanb unter* 
fucht. Der Ar?t, Snglänber, behorchte meine ßunge 
unb mein §er? unb fagte ?u mir: „Sie finb eine 
glückliche Srau (moft fortunate rooman), Öhre ßunge 
unb §er? arbeiten ohne jebes Aebengeräufcß (founb as- 
a bell), unb Sie haben keine einige Hypothek auf öhr 
§aus.“ Sr oerroeilte längere 3eit babei, weil, wie er 
fagte, es ihm ebenfolchen ©enuß biete, roie roenn ein 
©ärtner eine urfprünglieh ihm unbekannte Alume ent- 
beckt, ba er nie bergleichen begegnet fei. Unb btes, nach- 
bem ich jahrelang ftreng Shrets ßehre, Obftbiät unb 
Saften befolgt hatte, am Aorb 9 Sage faftenb, im ©e- 
fängnis 3 Sage, ön Snglanb mußte ich bis Snbe Auguft 
bleiben, wobei ich roieber baburch oorroärts kam, baß 
ich mich wenig ober garnicht ums Sffen ?u kümmern 
brauchte. 

Die Schriftftellerin At. ß. öürges*§ega fagt über 
Askefe unb ©enuß: „Aur Askefe kann uns retten. Die 
Üppigkeit führt gerabenroegs in bie 5öHe, roie bie Snt- 
haltfamkeit in ben §immel ber Selbftberoußtheit. Ss 
. finb Schillers beibe Abege: „Hoffnung unb ©enuß.“ 

„Aber biefer Alumen eine brach, begehre 
bie anbre Schroefter nicht; bie ßehre 
ift uralt roie bie Abelt. 

©enieße, roer nicht glauben kann; 
roer glauben kann, entbehre.“ 

Sin einiger Schritt’ abfeits oom felbftgeroählten < pfab 
roirft uns taufenbe oon Ateilen ?urück. Die Srüchte 
unferer Srrungenfchoft gehen uns roieber unb roieber 
oerloren. Der gan?e mühfame Aufftieg roar umfonft unb 
muß oon oorne oerjucßt roerben. öft bas nicht graufam 
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gegen uns felbft, roenn mir uns oom ‘Dämon oerlocken 
laffen, unferm guten ©ngel untreu ?u roerben? ^Bobl 
roirb uns hoch nie mehr auf bem breiten 235ege ber 
Üppigkeit, ber bequem, unb ad) fo ©erlogen ift, aber fo 
oerfübrerifd). < 2S5ie ift ber erfte Schritt fo balb getan 
unb ber zweite folgt ibm unoerfebens nach, roenn mir nicfjt 
roachbleiben unb bas 3iel aus bem 2tuge oerlieren. 
3. 23. nach ber ©ebaltszahlung, roenn roir uns „roas 
leiffen roollen,“ roeil roir fo lange entbehrten. “Der ©eufel 
ift ein „<3efuit“. ‘Dann fjcifjt es hart fein, „©an? hart 
ift allein bas ©belfte“, fagt 2?ietjfche. Unb Sbakefpeare: 
„5o roeit fein ift noch nichts — hoch J i d> e r fo fein.“ 
2tur 2tskefe kann uns retten! §ega fingt fo fcbön: 

Saftenmgen. 

Saften! hßiüge 5aften?eit! 

< 255irf mir über bein Schroanenkfeib; 
zart unb roeijj roie fallenber Schnee, 
bafj ich roanbele roie eine See. 

Saften! fefige 5aften?eit! 

Schenkft bu mir brauf bein Slügelkleib, 
fchroeb’ ich a!s ©ngel burch bis 28elt — 
keine Schranke mehr, bie mich hält 

Saften! erlöfenbe 5aften?eit! 

‘Darf ich erft tragen bein Sonnenkleib, 
roann erft bie §errfcbaft ber Sinne zu Spott — 
bin ich ein tan?enber, fiegenber ©ott. 

Saften! liebliche 5aften?eit! 

blühenb umhüllt mich bein ‘pfingftenkleib. 

2üles, roas trag ift unb gräßlich unb bumpf, 
ruht fchon. bahinten im faulenben Sumpf. 

Saften! fonnige 5aften?eit, 

büfft bu mir soeben mein Sternenkleib 

| 
i 
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oon bemantenftreuenber Fracht, 

?um “Diabem für bie Königin ber flacht? 

Sonne unb Sterne unb Blüten unb ‘Duft 
füllen bie Stunbe unb tränken bie Sufi, 
tanzen im golbigften Strahlenkleib 
Seentänze auf ©rbenleib. 

3a, roirb mancher benken, ift benn lukullifches ©Jfen 
nicht roieberum auch etroas Schönes, macht es nicht 
glücklich? Sür biefe Stage habe ich bie 2lntroort, es 
mag ©uch ©lück erfcheinen, es ift roie eine Schale ohne 
S^ern. 511 an faftet, um gefunb, froh, um elaftifch ?u 
roerben, um fich ?u oerfchönen, ?u oerjüngen unb 
fein Ceben ?u oerlängern, ober um fich geiftig ?u erhöhen, 
?ur Aufnahme feinerer Sinnesroahrnehmungen bereit ?u 
machen, feinen Villen ?u feftigen ober — roie heutzutage, 
um ju fparen. Unb enblich, um unabhängig ?u roerben. 
‘Die meiften roenben ein: „©ffen gibt Kraft!“ 233ie er¬ 
klärt man bie ©atfache, baß ber bekannte §ungerkünft!er 
Succi roäbrenb feiner Saftenübungen roohl an ©eroicbt 
unb Körperlänge abnimmt, aber nicht an körperlicher 
^raft unb ©elenkigkeit oerliert, roas ber größte bamalige 
‘Pfycßiater Berlins, ‘Prof. < Dr. ©ulenburg, genau ge¬ 
prüft hatte? 233äbrenb feiner 45tägigen 5aften?eit in 
2teroyork 1890 fiel fein Körpergeroicht non 147V2 ‘pfb. 
auf 104% unb feine Körperlänge nahm um einen halben 
3oll ab; roährenb ber 5aften?eit roar jeboch burch 23er- 
fuche, bie ber. *2br?t mit bem ‘Dynamometer unb bem 
Spirometer gemacht hatte, feftgeftellt, baß bie Muskel- 
ftärke feiner rechten §anb unb bie Kraft feiner Cungen 
?ugenommen hatten. “Bei beginn feiner öungerzeit ©er- 
Zeichnete bas ‘Dynamometer auf ben “Druck oon Succis 
§anb 47 Kilo unb burch bas Spirometer rourbe bie Straft 
feiner Sunge auf 1450 Kubikzentimeter feftgeftellt. 21m 
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12. gaff tage oerzeicßnete bas Dynamometer unter bem 
Sinfluß oon Succis rechter §anb einen ‘Druck oon 
60 Kilo unb bas Spirometer ließ eine Steigerung ber 
Cungenkraft auf 1750 Kubikzentimeter erkennen. Ss 
finb bas Ceiftungen, bis oon wenigen Blännern oon 
burcbfcbnittlicher Körperkraft unter normalen Berßält« 
niffen erreicht roerben können. Ss ift ihm auch nicht 
barauf angekommen, in Bewyork am 22. gaftentage in 
Begleitung ber §erren, bie feine Beaufficßtigung über¬ 
nommen unb ihn wäßrenb ber ganzen geit nicht außer 
Bugen gelaffen hatten, einen Spazierritt oon 8 Bleilen 
ZU unternehmen, ber auf fein Bllgemeinbefinben nicht ben 
geringften nachteiligen Sinfluß ausgeübt hat. Bocß am 
44. gaftentage focht er mit Srfolg einige Sänge mit bem 
Stoßbegen unb fchwamm einige Stunben im BJaffer 
umher. ' 

BJarurn oerbraucht ein inbifcher Kuli zehnmal weniger 
Bahrung, (alfo chemifche Snergiezufußr nach ber Schul¬ 
meinung) wie fein englifcher §err unb leiftet troßbem 
Zehnmal mehr an Bluskelkraft als biefer? 

Ss kann für ben Sinficßtigen nicht oerborgen 
bleiben, baß es nicht unwichtig ift, wie man feinen 
Körper ernährt. Unbeftreitbar aber ift, baß bie rauhe 
@anb bes Krieges unfere ganze §eilmiffenjcf)aft noch oiel 
entfchiebener in eine ganz beftimmte Bichtung gewiefen 
hat, als es für ben Sinficßtigen Jehon bie Srfaßrungen 
früherer 3eit getan haben; 

Diefe Cebensweife bringt greiheit. Blan fchreit 
heute nach Sefunbßeit, greiheit, nach Buhe unb grieben. 
Blies biefes kann uns werben, wenn wir an uns arbeiten, 
unb biefes kann am beften bann einfetzen, wenn wir an¬ 
fangen,. ben Srnäßrungsfünben zu fteuern. Das Sbeal, 
oollkommene Sefunbbeit, göttliches Sein foll unfer giel 


fein. Dazu muß man ben Seift auf bas giel feßen, ben 
B5illen mobilmachen, bie Seele ftärken, inbem man,glaubt 
unb hofft, um bem Seift bie Borßerrfcbaft zu geben. 
BSäßrenb ber Blenfch bie Blaterie . beherrjeßen lernt, 
bient bas gaften zunäcßft als äußerliche 3ucßt. Der erfte 
Berfucß kann bie greube am Sun Jo feßr ftärken, baß 
ber BSunfcß, ben zmeiten Berfucß zu wagen, halb rege 
wirb. Blan kann bie greube am gaften ebenfo in fieß 
erzeugen wie bie greube am Sffen, nur befeßenkt uns bie 
greube am gaften mit einem feligeren Sefunbßeitsgefüßl 
wie bie am Sffen. So bereite icß jeben Sag bas ganze 
Sffen für meine gamilie, für meinen Btanne Jogar 
gleifcßfpeife, ohne je Bedangen zu tragen, baoon zu effen» 
Ss exiffiert einfach nicht für mich, ba ift gar nicht Blaß 
in meinen Sebanken für Kartoffeln, Breie unb Bteßl- 
fpeifen. Blan fcßalte in feinen Sebanken einfach um, 
Jeße für gaften — geft ftatt junger. 

Die Cofung ift alfo: Baut Obft, hört auf bie Btaßnerl 
Der alte Degenßarb in Dresben hat feßon feit 1879 bie 
Botwenbigkeit ber Obfterzeugung geprebigt.' Sr ift in 
B5ort. unb Schrift immer wieber bafür eingetreten. 
Sleicßgültigkeit unb Cacßen- tötet zroar nießt bie BSaßr- 
ßeit, fie hält aber bie B5aßrheit zurück unb läßt fie nießt 
leben. <3cß • möchte auf ben Borkämpfer aufmerkfam 
machen, ber feßon fo früh bas Sartenbauzeitalter heran¬ 
kommen faß. 

„Böillfi bu öbeen Derbreiten, knüpf an Seftalten bu an. 
B$as bes Bealen entbehrt — bleibt ibeales Sefcßroäß.“ 

(Scßiller.) 

Ss ift auch nießt. unwichtig zu erwähnen, baß bie 
Sßreffcße Cebensweife feßr günftig auf bie Denkarbeit 
wirkt. Byron wußte bies, er erklärte, baß jebes bißchen 






















































Stlehreffen ifjtt „bull“, alfo ftumpf, mache. ©uftao Sliey» 
rinfc läßt eine feiner ©eftalten im ©olem fagen (tcfy zitiere 
frei): 3cf) glaube, mir müßten erft lange faften, um bie 
‘Dinge beffer erkennen ?u können, es iff, als roenn etwas 
in uns jugefchüftet iff. Sllban 5tol? fagt: „S33er eine 
fernere geiftige Arbeit ju oerrichten f>at, follte fich, 
roenigftens auf kur?e 3eif, aorher ber Stahrung enthalten, 
©s oerfeßf mich biefe Stahrungslofigkeit in einen ©e- 
füf)ls- unb ©ebankenjuftanb, roo bie Seele roie beraufcht 
ift dou 2ebensgefüf)l unb in geiffiger §od)luft fid) roiegt. 
€s iff, roie roenn bie Seele unb bas Ceben oiel f)öf>er unb 
mächtiger flammten unb als roäre Diele Stahrung gleich» 
fam Dung, ber auf bie Slamme geworfen roirb unb fie 
mel)r ober weniger erffickl“ Sehr eingehenb fchilbert 
ber SUyffiker Dionyfius • im 5. (3af)rl)unbert bie brei 
Stabien. „Die Steinigung füf>rt bas Stußenberouß'tfein 
?ur ©rleuchtung, bie ©inroeihung bas 3nnenberoußtfein 
?ur ©insroerbung mit ©ott. Dann gelangte ber brei» 
einige Sftenfd) ?ur S3ergotfung.“ Stilen Sftenfchen möchte 
ich raten bürfen: „dämpft für ein freies S5olk auf freiem 
©runbe.“ ©oethe erblickte eine neue STtenfchlichkeit, ber 
„bas Obff nicht weit ift“. 3m Sauft S3b. 2 heißt cs: 
,,^)an fchüßt fie bort, unb Cebensnymphen wohnen 
3n bufchiger Klüfte feucht erfrifchtem Staum. 

Unb fehnfuchfsooll nach höheren Stegionen, 

©rhebt fich ?roeigf)aft S3aum gebrängt an S5aum. 
Stltroälber Jinb’sl Die ©ich« ftarret mächtig, 

Unb eigenfinnig ?ackt fich ‘Slft an Stff, 

Der Sthorn milb, oon füßem Safte trächtig, 

Steigt rein empor unb fpielf mit feiner Caft. 

Unb mütterlich im Jtillen Schattenkreife 
Quillt laue Sllilch, bereit für &inb unb Camm; 

Obff ift nicht weit, ber ©bnen reife Speife, 


Unb Sonig trieft oom ausgehöhlten Stamm. 

§ier ift bas SSohlbehagen erblich, 

Die S35ange heiter roie ber SHunb, 

©in 3eber ift an feinem 'Dlaß unfterblich, 

Sie finb jufrieben unb gefunb. 

Unb fo entwickelt fich am reinen Sage 
3u S3aterkraft bas halbe ^inb. 

SSir ffaunen froh: noch immer bleibt bie Srage: 

Ob’s ©öfter, ob es Stlenfchen finb? 

So war Slpoll ben öirfen ?ugeffaltet. 

Daß ihm ber fchönften einer glich, 

Denn wo Statur im reinen Greife waltet, 

©rgreiferi alle SBelten fich.“ — 

©oethe prebigt auch hie „ungemifchte Speife,“ roenn 
er fagt: 

„S3egib bich gleich hinaus aufs Selb, 
fang an ?u hacken unb ?u graben, 

©rhalte bich unb beinen Sinn 
in einem gan? befchränkten Greife, 
ernähre bich mit ungemifchter Speife.“ 

©r oerfpricht, baß es bas hefte Sttittel fei, „Sluf 
ad)f?ig 3ahr bich ?u oerjüngen.“ 
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2 i t 2 r a t urnacf>töeis 

Vtnolb £(>ref: kranke LUenfcben. — Lebensfragen. — 
£ein> unb jaftenbrief. — Verjüngung auf 
natürlichem V3ege. ' - 

Dr. Deroeg: Die Saftenkur. 

•9 ' 

Dr. Vieblin: Saftenkuren unb Lebenskraft. 

Dr. Vteblin unb V5. Spark: ©runburfacben ber Krank» 
beiten unb roabre Heilmetboben;- 

V5. Spark: Der öelbftmorb, feine Verhütung. 

Serbinanb Vauer: Saften unb energetifebe Diät 

Dr. V!aser: Hungerkuren — VSunberkuren. 

Sornaro: Sonniges Vlter. 

Dr. Segeffer: Das Saften als Heilmetbobe. 

Dr. Vircber-Venner: ©runbzüge ber Srnäbrungstbeorie. 

Dr. Siegfrieb Viöller: VSege zur körperlicben unb 
geiffigen VMebergeburt. 

Dr. §aig: Diät unb Vabrungsmittel. 

Srb. Ktoestke: Der. V5eg zur ©efunbbeit. 

Dr. meb. ‘Domefl: Die roeijjen Vlutkörpercben, bie €r« 
reger fämtlicber Krankheiten. 

Dr. Densmore: Die natürliche Vabrung bes Vlenfcben. 
Die Vabrung bes Varabiefes. — VMe bie 
Vatur beilt. 

©. Scblitkeifen: Obft unb Vrot. 

©eorg Linbner: Saften, ein ebrlicber V5eg gefunb zu 
roerben. 


€. Drebber: Die Vobkofttafel. * 

Dr. VMnfd): über VSärmekultur. 

V. ©ofeb: V5ie oerfebafft man ficb gefunbes Vlut? 

H. Sfeffcber: V5ie icf> micb felbft roieber jung machte im 
Vlter oon 60 öabren. 
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Vltce Vircber: Speifezettel unb Kochrezepte für biäte- 
tifebe €rnäbrung. 

Vbalter Hamraet: D okumente „bes Vegetarismus. 
Volcberf: Villige 













































